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טרופסב תוניוצמל םתקיזב םייכוניחו םייכרע םימוחת 

רפסה יתבב ינפוגה ךוניחה תוכרעמב 

ץקסר ללה 

תשגדהמ תעבונה ,תיכוניחו תיכרע הניחבמ ,תויתייעבה תא גיצמ רמאמה 

לע ףא ,רפסה יתבב ינפוגה ךוניחה תכרעמ תרגסמב טרופסב תוניוצמה 
םיכרע לש הכורא המישר היוצמ וז תוניוצמ תגשהב םידדצמה ידיבש יפ 

תויתייעבה .וזכ תוליעפב דליה תופתתשהמ ,לוכיבכ ,םיעבונה תולוכיו 

אל תוליעפמו הנוכנ אל תוליעפמ ,רתי תוליעפמ ,תוליעפ-תתמ תעבונ 

.רפסה יתבב ינפוגה ךוניחל תנזואמ תוסחייתה םיענומה ,דיזמב הנוכנ 

תגשהב עייסל םייושע ,רבחמה תעדלש ,םיחנמ םיווק עיצמ רמאמה 

הרקב ינונגנמ חותיפ םהיניבו ,רתוי הבוט הרוצב ינפוגה ךוניחה תורטמ 

.רפסה יתבב יגשיהה טרופסה תוכרעמל םיידוחיי 

!הנובנ תינפוג תוליעפל עיגהל השק עודמ 

ישנא םישקתמ ,רפסה יתבב הארוה עוצקמכ ינפוגה ךוניחה עוצקמ םייקש זאמ 

םינוש םיגוס דימלתל תונקהל תושירדה ןיב םלוה ןוזיא תעיבקב וב םיקסועה עוצקמה 

.וז תוליעפל םימלוה ןונימו תומכ לש םידממ תיינקה ןיבל הליעומ תינפוג תוליעפ לש 

ןה דימלתה לע היוצר העפשה תריציל תמרות איהש ןוויכמ הבושח הניה ןוזיאה תאיצמ 

.דיתעב רגובמכ וייחב ןהו דימלת ותויה תעב 

וא ידמ הכומנ המרב איה תינפוגה תוליעפה םהבש ,םינוש םיבצמ רתאל ןתינ ,תואיצמב 

לש ןוכנ אל עוציבמ האצותכ קזנל תמרוגה המרב תוליעפ וז ,ידמ ההובג המרב 

םיננוחמ !ינפוגה ךוניחה לש היגולויצוס !תינפוג תוליעפ !רפס יתבב טרופס !רפס יתבב ג"נח :םינראת 
.םידומיל תוינכת !טרופסב 
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סה"יתננ ג"ניורה תכרעמב טרופסב תונייוצמל םתקיזב םייכוניחו םייכרע םימוחת 

,ונייהד .קזנל םרוג וניהש עודיש עוציבמ האצותכ וא ,עדי רסוחמ האצותכ וא תוליעפה 

.דיזמב ער עוציב 

:הלא ןה וז תואיצממ תורזגנה ,תויזכרמה תולאשה 

תניחבמ ןה ,דימלתה תניחבמ ןה (right use) הנוכנ תוליעפ יהמ רידגהל ןתינ דציכ ★ 

?הלוכ תיתביבסה תכרעמה תניחבמ ןהו ,הרומה 

ינפוגה ךוניחה תוינכת תועצמאב ינפוג ךוניחב תורהצומ תורטמ גישהל ןתינ □אה ★ 

?םינושה םיליגה ינבל 

?תואיצמה ןיבל הלא תוינכת ןיב םירכינ םירעפ ןיא םאה ★ 

יגשיהו יתורחת טרופסב דימלתה תופתתשה לש הפרע 

לש ,הרואכל ,הכרע לע תודיעמה תובר תורהצה רתאל ןתינ תיעוצקמה תורפסב 

 Sport Medicine, 1989; Ums Ä Anderws,)יגשיהו יתורחת טרופסב דימלתה תופתתשה

 1988; UNESCO, 1986; Silva 8: Weinberg, 1984; Thomas, 1983; Geron, 1982; Loy,

 Kenyon 81 McPherson, 1981; Berry, 1972; Weiss, 1969; Bannister, 1964; Berkowitz,

Hainila, 1961; Gardner, 1961 ;תגהנהל הקדצה הלא תורהצהב םיאור םירומ .(1962 

יתורחתה טרופסה חותיפ לע שגד ןהב שיש ,רפסה יתב תכרעמב ינפוג ךוניח תוינכת- 

.תוינפוג תולוכי חותיפו םיכרע תיינקה ןתאצותו ,יגשיה 

,לולכת וזכ תוליעפב תופתתשהמ םיעבונה תולוכי חותיפו םיכרע תיינקה לש תיקלח המישר 

.לש םיכרע תיינקה ★ 
םייללכ רשויו תוגיהנמ - 

תיתא תוגהנתה ־ 

הצובקה לש תיללכה תלעותה ןעמל תימצע הברקה - 

טרופסב קוסיע תעב תלבוקמ תיתרבח תוגהנתה - 

רחאה לש ותוליעפל הכרעהו דובכ - 

תימצע תעמשמו הרקב ־ 

תועינצ - 

תונמאנ - 

- ןגוה קחשמו טרופסב תוניגה 
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ןיקסר ללה 

:לש תולוכי חותיפ ★ 

דיחיה תולבגמל םאתהב ותלוכילו ףוגל תועדומ - 

דספהב תאשל תלוכיו ,םידספהו תוגיסנ רחאל תוששואתה - 

תוכמס תלבק - 
תוניוצמל עיגהל הקושתה - 

םהב תובשחתהו םירחא םע הלועפ ףותיש - 
תויורבחו תודידי חתפל תלוכי - 

היטפמאו םירחא םע תוהדזה - 

אירב םייח חרוא לוהינו ינפוג רשוכ רופיש - 

תימצע הכרעה - 

תוירחא ייוליג - 

טרפה תומילא לע תורבגתהו תימצע הטילש ,תונלבוס - 
םיחתממ הגופה - 

תיביטרופס תוליעפב תופתתשהה ןמ האנה - 
ימצע שומימו ימצע יוטיב - 

ינפוג יוטיבל תלוכי - 

ףוגה תויונמוימב הטילש - 

ינפוגה עוציבב ןוויג ־ 

םירחא םע תיתורחתה תודדומתהה תודוסיב הטילש - 

םירדגומ םידיקפת לבקל תלוכיו תימצע הרכה - 
.םייחל יביטרופס ביבחת חותיפ - 

:תולאש יתש הלעמ וז הכורא המישר 

לש חותיפה תעב ליעל םיטרופמה תולוכיהו םיכרעה תמישר תא שממל ןתינ סאה ★ 

?םידלי ברקב טרופסב תוניוצמה 

?דבלב תונווכ תרהצה לעו בלבש תולאשמ לע העיבצמ וז המישר ןיא םאה ★ 

רמאמה תרטמ 

תעדלש ,םיחנמ םיווק עיצהלו ,הלא תולאש לע תונעל ןויסינ השענ ןלהלש רמאמב 

.רתוי הבוטה הרוצב ינפוגה ךוניחה לש תורטמה תגשהב עייסל םייושע ,רבחמה 
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סה"יתבב ג"ניחה תכרעמב טרופסב תונייוצמל םתקיזב םייכוניחו םייכרע םימוחת 

םנויפאו םתוהמ :תוילילש תועפשה 

.תוילילש תועפשה המכל איבהל יושע טרופסב תוניוצמה חופיט 

.1 רויאב ראותמכ ,תוצובק עבראל ןיימל ןתינ תוילילשה תועפשהה תא 

:1 רויא 

תולולעה רפסה יתבב ינפוגה ךוניחה תכרעמב תונוכנ אל תויוליעפ לש םימוחת 

טרופסב תוניוצמה חופיטמ עובנל 

תכרעמל םיידוחיי הרקב ינונגנמ חתפל שי תוילילשה תועפשהה תוצובקמ תחא לכל 

.יגשיהה טרופסה 
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ןיקסר ללה 

(disuse)תוליעפ-תת 

לש הריהז הניחב ,םלוא .רתי תוליעפ בייחמ רפסה יתבב תוניוצמה חופיט ,ללכ ךרדב 

תכרעמב תיללכ תוליעפ-תת תמייקש ,תולגל היושע תוניוצמה לש חופיטה ינויפא 

.תכרעמב תשרדנה רתי תוליעפ לכל תוכלשה תלעב הניהש ,ינפוגה ךוניחה 

:הלא ןה תוליעפה-תתל תוביסה 

ינפוגה ךוניחה תארוהל רפסה יתבב תוצקומה תועשה רפסמ .טעומ תועש רפסמ ★ 

ךוניחל תוצקהל יוצרש ,םיסרוג םיבר עוצקמ ישנאש יפ לע ףא .ידמ תוטעומ 

.םיבאשמ תאצקה יא לשב עצבתמ רבדה ןיא ,םוי לכב רפסמ תועש ינפוגה 

1) תחא העש תועשה תכרעמב תוללכנ ,תובר תוצראב רפסה יתב בורב ,ךכיפל 

American) ינפוגה ךוניחה תארוהל - (ש"ש 2) תועש יתש בוטה הרקמבו ,(ש"ש 

 ;1988 ,College of Sports Medicine, 1978; American Heart Association, 1992; Bain

 1981 ,Reville, 1970; Studer).

ינפוג ךוניח ירועיש ללכ ןיא םיתיעל .תוללוכ תורומ ידי לע ינפוגה ךוניחה תארוה ★ 

תדקפומ ,םיתיעל .םיידוסיה רפסה יתבב תוכומנה תותיכבו םידליה ינגב יעוצקמ 

תורוהל תלוכי אלו ,הרשכה אל ןהל ןיאש ,תוללוכ תורומ ידיב עוצקמה תארוה 

תוקיספמ תוללוכה תורומה לש רכינ קלח ,ןכ לע רתי .ינפוגה ךוניחה עוצקמ תא 

aahper, 1987; Elm Bank) היתושירדו הארוהה יישק ןיגב ינפוג ךוניח תורוהל 

 1970 ,Teachers' Centre, 1989; Reville).

וניאש חרואב ןגרואמ ינפוג ךוניחב רועישה .רועישה לש ליעי יתלב לוצינ * 

ןמזמ תיצחמכ לש לוצינ לע םיעיבצמ םינוש םינותנ .ליעיה ולוצינ תא רשפאמ 

קלחש דועב ,דימלתה לש תישממ תינפוג הלעפהל ,(תוקד 45 ןב רועישב)הארוהה 

תועשה תומכ ,רמולכ .םינוש םיילהנימ םירודיסל תינפומ ןמזה תרתימ רכינ 

 Beauchamp, Darst 4) תיתכרעמ תוליעי רסוח תעפשהב דוע תתחפומ תיתנשה

 Thompson, 1990; Symons 8l Gascoigne, 1990; Koslow, 1988; Reville, 1970;

 .(Studer, 1981

םימיאתמ םינקתמו דויצ םירסח םיבר רפס יתבב .םינקתמו דויצ רטוח ★ 

ןיא ךכ םושמ .תוילמרופה םידומילה תוינכת יפ לע ,ינפוגה ךוניחה תארוהל 

תותיכב וא ,תחא התיכב םידימלתה לכ לש הליעי תינמז וב הלעפה לש תורשפא 

.ליבקמב תולעופה רפסמ 
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סה"יתבב ג"ניורה תכרעמב טרופסב תונייוצמל םתקיזב םייכוניחו םייכרע םימוחת 

תקנעומ ,דימלתל הרומה לש תישיאה תוסחייתהה .תישיא תוסחייתה רדעה ★ 

ןיבל הרומה ןיב יוצר יתלב ירפסמ סחי ,דחאה .םימרוג ינש ןיגב ,הרושמב 

םיצוליא ןיגב) םידימלת םיעברא דמלמ דחא הרומ ןהבש תותיכב .םידימלתה 

היינשה הביסה .השורדה הדימב דימלת לכל סחייתהל דואמ השק ,(םיילכלכ 

 Kelly, 1989; Peterson 8.)ינפוגה ךוניחה תארוהל שדקומה ןמזה טועימל הרושק

 Renstrom, 1986; Thomas, 1983; Fenten 81 Bussey, 1979; Reville, 1970;

 .(International Council of Sport 81 Physical education, 1964

יתלבה ךוניחה תרגסמב ןהו ילמרופה ךוניחה תרגסמב ןה .הרשעה תוינבת רדעה * 

ילעב ,תינפוג היצנידרואוק ירדענ םידימלת רובע הרשעה תוינכת ןיא ,ילמרופ 

יחלפ אקווד ירהו .םירוענ תרכוסו המישנ תויעב ילעב ,רתי תנמשהו הביצי ייוקיל 

ליאוה ,םינוש ינפוג רשוכ יביכרמל רתוי הבר בל תמושת םישרוד הלא היסולכוא 

.(Sanbord ä Hartmann, 1970) דאמ הכומנ הלא םידלי לצא םתמרו 

האיר-בל רשוכ חותיפל תוסחייתהה .האיר־בל רשוב חתפל ךרוצהמ תומלעתה * 

.ידמ הטעומ הניה דימלתה לש ינפוגה רשוכה יביכרמ ןיב דחוימב בושח ביכרמכ 

האולחתה ימרוגמ ,םד ילכו בל תולחמ תעינמב הרושק רשוכ לש התואנ המר 

,הז רשוכ תחתפמה ,תיבוריא תינפוג תוליעפ .תובר תורבחב םיירקיעה התומתהו 

ףדועמ ,רתי תנמשהמ תומרגנה תולחמל ןוכיס ימרוג לע העיפשמ ,ותוא תמייקמו 

לש תואנ חותיפ רסוח .ישפנ חתממו ,םד ץחל רתימ ,םדב םינמוש יובירמ ,לקשמ 

וחותיפבו ותרימשב םלוה קוסיעל דימלתה תנכהו רפסה תיבב הז רשוכ ביכרמ 

תת תנומסתל םייזכרמה םימרוגה ןמ םניה ,דיתעב רגובמכ יתרגש םייח חרואכ 

Lindsey 8. Corbin, 1989;) תוילילש תויתואירב תוכלשה הל שיש ,תינפוג תוליעפ 

 1962 ,American Academy of Physical Education, 1984; Berkowitz).

תוסחייתה ןיא .תינפוגה תוליעפה תוהמל רשאב הנבה רסוחו עדי רסוח * 

תרכהלו תינפוגה תוליעפה תוהמל רשאב הנבהו עדי חותיפל רפסה יתבב הקיפסמ 

.תנזואמ יאנפ תוברתלו ,תולחמ תעינמל ,אירב םייח חרואל םתקיזב םדאה ףוג 

תורבחה בור תא תנייפאמה תויביספה תוחתפתהב םייזכרמ םימרוג םיווהמ ולא 

 American Heart) םיבר םיילוחל איבמה ,ףוגב חוורה שומישה יא תאו ,תוינרדומה

 Association, 1992; Peddie 8■ Pennewell, 1991; Lindsey 8t Corbin, 1989; Bain,

 1988; Kelly, 1989; Sport Medicine, 1989; Lams 8t Anderws, 1988; Lindsey,

 .{Peddie, Peterson 81 Renstrom, 1986; Weiss, 1969
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ןיקסר ללה 

יעבט ןפואבש ,םידלי לש תוניוצמה חותיפל ןמז תשדקהש ,רורב ,ליעל רומאה רואל 

ןמזה ןובשח לע אובל הלולע ,ינפוגה ךוניחה תכרעמב םידיחי םידימלת יפלכ הנפומ 

.םידימלתה ללכ תושרל םידמועה ,םיטעומה (םינקתמבו דויצב ,םדא חוכב)םיבאשמהו 

.רתוי הבר הדימב תוליעפ-תתל םיפשחנ םידימלתה בורש ןאכמ 

(over-use) רת> גזווליעפ 

.םהב עגופ הז ןומיאש העונתה וא רשוכה יביכרמ םהמ ןיחבהל שי רתי ןומיאב ןויד לכב 

האוושהב ,ידמ בר יבוריא ןומיאב קוסעל םילולע יביטרופס ןומיאב םינמאתמה םידלי 

.האירהו בלה תוכרעמ רשאמ רתוי רהמ םילדג םירירשהו דלשהש םושמ ,םתלידג בצקל 

Elm Bank Teachers' Centre, 1989;) הלא תוכרעמ לע רתי סמועמ ענמיהל שי ,ןכ לע 

 1978 ,Peterson Ä Renstrom, 1986; American College of Sports Medicine).

תורושקה)תויתעונתה תוכרעמה תא תושיגדמ רפסה יתבב ךוניחה תוכרעמ ,ללכ ךרדב 

יביכרמ תא ידמ תוחפו ,(העונתב קויד ,לקשמ יוויש ,היצנידרואוק ,תוריהמ ,תוזירזל 

תסמ ,ירירש קוזחו תלובס ,האיר-בל רשוכ :ומכ) תואירב יאשונל םירושקה רשוכה 

הלידגה ךילהתב דליה ףוג לש הנוכנה היינבה תא םיאיטחמ םג םה ךכבו ,(תושימג ,ףוגה 

םייחה ךלהמב אירב םייח חרואלו תוליעפל דליה תרשכה תא םגו תוחתפתההו 

 81 Beauchamp, Darst 8< Thompson, 1990; Blackwell, 1990; F.I.E.P., 1971; Lindsey)

 1986 ,Corbin, 1989; UNESCO).

םיעלקנ םירגובמו םיריעצ םיאטרופס .תומזגהל םיטונ יגשיה טרופסב םיקסועה 

תוציר ומכ ,המזגה תמייק םהבש טרופס יפנעב קוסיע לש וא רתי ןומיא לש תנומסתל 

.ולא םימזגומ םיקוסיעל קוקז וניא םדאה ףוג .ןולתאירטה יפנעב קוסיעהו ןותרמ 

ברקב (תומצע ,םירירש ,םיקרפימ)ףוגל םיקזנה לובג תא רבכ הרתיא טרופסה תאופר 

ברקב וא ,עובשל םירבטצמ םירטמוליק לש ןותנ קחרממ רתוי םיצרה םיאטרופס 

םימרגנ ךכ לשבו ,םוי לכ תוכשוממ ןומיא תועש ךשמב תולעופה תוינדקרו תולמעתמ 

American College of Sports Medicine,) םירחא םיידפוטרוא םיקזנו ץמאמ ירבש םהל 

 1986 ,1978; Elm Bank Teachers' Centre, 1989; Peterson 8! Renstrom).

םינשה ךשמב תיתורחת תוליעפל ,םייניבה תביטחבו ידוסיה רפסה תיבב םידלי תפישח 

םילשב םניא ןיידע םידליה הז בלשב .ןיטולחל היוצר יתלב איה ,םפוג בצועמ ןהבש 
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סה"יתבב ג"ניחה תכרעמב טרופסב תוכייוצמל םתקיזב םייכוניחו םייכרע םימוחת 

םילעפומה םיגשיהל עיגהל םידבכה םיצחלב הדימעל תישפנו תיתרבח ,תיגולויסיפ 

סיסבה תא חינהל שיש םינשה ולא .הרבחהו םירוהה ,ןמאמה ,הרומה ידי לע םהילע 

םיבאשמה ברמ תא דחייל ןיאו ,הייסולכואה ללכל ,םייחה לכל טרופסה תויונמוימל 

לש המרל עיגהל םילגוסמ םניא םידליה בור .םיינורשכ םידיחי לש תונייטצה חותיפל 

F.I.E.P.,) םחינזהל שיש רבד לש ושוריפ םאה .טרופסב תיגוציי הצובקב תופתתשה 

 1988 ,1971; Geron, 1982; Jewett Ä Mullan,1977; Koslow)?

שי ,ןכ לע .םילבגומ דימת טעמכ םה ינפוגה ךוניחה תוכרעמ תושרל םידמועה םיבאשמה 

תאו ןמזה תא ןה םיללוכ הלא םיבאשמ .םיתואנ תויופידע ירדסבו הדימ תומאב ךרוצ 

תאו םיביצקתה תא ןהו ,ןוגראלו הארוהל םישורדה ,ינפוג ךוניחל לגסה לש היגרנאה 

קלח תאצקה ןבומכו ,הבר בל תמושת שרוד יגשיה יתורחת טרופס .םינימזה םינקתמה 

םייואר םיינורשכ יתלבה םידליה ,םלואו .םיינורשכה םידליל םיבאשמה ןמ רכינ 

השיג ,ךכיפל .ינפוגה ךוניחה תוכרעמב םיבאשמה ןוגראב תוחפל תווש תויונמדזהל 

תוסחייתהה ןמ ,רתוי ילואו ,תוחפ אל הבושח ינורשכ יתלבה דליל תסחייתמה ,תנזואמ 

.(Koslow, 1988; Sanbord Ä Hartmann, 1970)ינורשכה דליל תמזגומה 

ידיל םידימלתה ברמ תא איבהל איה ינפוגה ךוניחה לש תובושחה תורטמה תחא 

ינפוג רשוכו תואירב םויק םשל ,םהייח ךלהמב יאנפה תועשב טרופסב הליעפ תופתתשה 

ילעבו תונכומ ילעב םה םידליה רשאכ ,תורגבתההו תודליה לש םינשב ,ןכ לע .םיניקת 

םינומיא לע שגדה תא םישל שי ,תושדח תויונמוימ תטילקב ההובג תידומיל תלוכי 

רורבל דליה לכוי ןכותמש ,תויונמוימ לש רשפאה לככ בחר ןווגמב ,ןיינע יררועמו םינהמ 

ןיא ,תוחמתהו יביסנטניא ןומיא .םיישיאה וירושיכל תומיאתמה תויונמוימה תא 

רפסה תיבב דמול דימלתהש הפוקתב םישחרתמה תוחתפתההו הלידגה יבלשב םמוקמ 

Curry, 1990; Ellis, 1988; F.I.E.P., 1971; Reville, 1970;) םייניבה תביטחבו ידוסיה 

 1964 ,International Council of Sport ä Physical Education).

טרופסה ינומיא תא ,רשפאה לככ ,םדקומ ליחתהל שי יכ החנהל רושק רתוי בושח אשונ 

םירחואמ םיבלשב םידלי םתוא לע רתוי בוט עיפשמ הז םדקומ ןומיא יכו םידלי ברקב 

הלאשה .וז החנהב תכמותה תיעמשמ-דח תיעדמ החכוה ןיאש ,שיגדהל שי .רתוי 

תועפשה לעב וניה ,םדקומ ליגב םיצע רתוי ןומיא םאה איה הז רשקהב תירקיעה 

הקספה איה תוילילשה תועפשהה תחא .דיתעב רגובמכ וייח לעו דליה לע תוילילש 
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ןיקסר ללה 

םירגובמכ םג אלא םתוריעצב קר אל םיבר םידלי לצא תינפוגה תוליעפה לש תטלחומ 

.דיתעב 

(misuse)הנוכנ יתלכ תוליעפ 

ףוג יליגרת לש הנוכנ יתלב הארוהב תאטבתמ ינפוגה ךוניחה ירועישב הנוכנ אל תוליעפ 

,רפסה יתבב םידמלמ ינפוגה ךוניחל םירומ רשא ףוג יליגרת לש הכורא הרוש .םינוש 

ףוגה לש ןובנ אלו ןוכנ אל שומישל האיבמ םתיינקהו ,תלעות רשאמ קזנ רתוי םימרוג 

 (1989 ,Lindsey 8•. Corbin). לש הלודג הצובקל תינמז וב תישענ ינפוגה ךוניחה תארוה

הטעמ תובשחתהל האיבמ וז הדבוע .תינמז וב םיליגרתה תא םיעצבמה ,םידימלת 

תולבגמב בשחתמה ,ינטרפ לופיט ןיאש תויה .םיישיא ןיבה םילדבהב ,ללכב םא ,דואמ 

הדפקה םג ןיא ךכיפלו ,טרפ לכל תידוחיי םינומיא תינכת ןיא ,דימלת לכ לש תוישיאה 

םילבוסה םידימלת לש רוחאל התשקהמ ,לשמל ,ענמיהל שי .ןיקתה העוציב לע 

הלבגמב םיקולה םידליל בור יפ לע סחייתי אל ינפוג ךוניחל הרומה .תינתומ הזודרולמ 

תולמעתהב תועצובמה תונשנו תורזוח תועונת .התיכב יללכה לוגרתה ןתמ תעב וז 

וניא ליעפה .םירבטצמו םינטק םיקזנל ,המוארטוקימל תומרוג םינוש טרופס יפנעבו 

ידפוטרוא קזנל תמרוג תכשמתמה ותעפשהש דע הז רבטצמ קזנל ,ללכ ךרדב ,בל םש 

.רחא וא הזכ 

ונניא וא עדומ ונניא ליעפהש ,הדבועה םצעמ תעבונ ןוכנ יתלב שומיש לש תרחא היעב 

.ויתועונתבו ףוגב ןוכנה שומישה תא וא ,הנוכנה הקינכמויבה תוהמ תא יוארכ ןיבמ 

ךרד ונייהד ,םיילגרה ךרד הנבהו עדי רידחהל שיש םיחינמ ינפוג ךוניחל םיבר םירומ 

איהו הבוטה תינפוגה תוליעפה הרחבנש החנהה ןמ אצנ םא םג .המצע העונתה תדימל 

הארוה םג תבייחמ תיביטינגוק הדימלש הדבועה ןמ םלעתהל ןיא ,הנוכנ הרוצב הדמלנ 

לש הז גוסמ םיעתרנ םלועה יבחר לכב ינפוגה ךוניחה ירומ .התוא הוולמה לוגרתו תינויע 

תחוורה העדה םושמ ןהו ,הז גוסמ הארוהב ןויסינ רסוחמו תלוכי רסוחמ ןה ,הארוה 

.רשפאה לככ רתוי בר ןמז הלועפב אצמיי דליהש ףידעו ,"ןמז לע לבח"ש 

םדאה ףוג לש הקינכמויבהו הימיכמויבה ,היגולויסיפה ,הימוטנאה לש תינויע הארוה 

תינכת לש ימיטיגל קלחכ רפסה יתבב הכלהכ השעית אל דוע לכ .המצעשלכ הבושח 

ינפוגה ךוניחה תינכת תא ומייסיש םידליה בורש חינהל השק ,ינפוגה ךוניחב םידומילה 
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סה"יתבב ג"ניחה תכרעמב טרופסב תוגייוצמל סנוקיזב םייכוניחו םייכרע □ימוחת 

 Sterne,) סהייח תפוקת לכל ,הנוכנ טרופס תוליעפ לש םייחל םינכומ ואצי רפסה יתבב

 1991; Lindsey 8! Corbin, 1989; Koslow, 1988; Pate 8l Ross, 1987; Fenten 81 Bussey,

 .(1979; Hellison, 1973; F.I.E.P., 1971; Reville, 1970

(abuse) דיזמג הנוכנ יתלכ תוליעפ 

ףוגב ןוכנ יתלבה שומישה תעפות איה ליעל תוראותמה ולא ןיב רתויב הרומחה העפותה 

.הליחת הנווכב השענה ,ליעפה 

העידי ךותמ ,ומצע יאטרופסה ידי לע וא ךירדמ ,ןמאמ ,הרומ ידי לע תישענה ,הלועפ לכ 

ךוניחה םלועב .דיזמב תישענה הלועפ איה ,םורגל היושע איהש קזנל הרורב הרכהו 

:לשמל ,הז גוסמ תולועפ לש הרוש תונמל ןתינ טרופסהו ינפוגה 

,קחשלו ןמאתהל םירגובמל וא םיריעצ םיאטרופסל םימרוג טרופס ינמאמ רפסמ ★ 

.קחשמל רישכ בצמב םניאו םילוח םיאטרופסהש רורבשכ סג 

ומכ) באכ קתשמה יאופר וא יאופר-הרפ לופיט ידיל םיאיבמה טרופס ינמאמ שי ★ 

יפ לע ףא ,עוגפ וניה רשאכ םג קחשל לכוי יאטרופסהש ידכ ,(תוקירז תועצמאב 

.רתויב רומח העיגפה בצמש 

,תוליעפ תורגסמל םיאטרופס םימשור טרופס ינגראמ וא טרופס ינמאמש הרוק ★ 

םיענמנ םה רשאכ וא ,תוליעפל םירישכ םניא ולאש רוריבב םיעדוי םהש יפ לע ףא 

דומעל םתורישכ תא עובקל ידכ תויביטרופס תויאופר תוקידבל םאיבהלמ 

.תיביטרופסה תוליעפה תושירד לש םיסמועב 

םירוסאה ,םינוש םימסב םיתעל םישמתשמ םיאטרופסו טרופס ינגראמ ,םינמאמ ★ 

םילולע םה יכ עודיש יפ לע ףא ,רתוי בוט יביטרופס גשיהל עיגהל ידכ קוחב 

.יאטרופסה ףוגל רתויב םישק םיקזנ םורגל 

םילולעו ירשפא דעצ לכ טוקנל םילולע םיאטרופסו םיכירדמ ,םינמאמ ,םירומ ★ 

םג ,ריחמ לכב ןוחצינל עיגהל המגמב תיביטרופסה תוניגהה יללכ לכ תא רפהל 

ןוגכ תולוספ תוירוביצו תוישיא תויוגהנתהו תומילא ,האנוה םיללוכ הלא םא 

.דחושו םירומיה 

תא םיוולמה םייילילשה םינייפאמה ןמ תחא הניה דיזמב תישענה הנוכנ ינולב תוליעפ 

והזש ,ןכתיי .תישונאה היצזיליויצה תליחת זאמ תיביטרופסהו תינפוגה תוליעפה 
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ןיקסר ללח 

תטקננ ןכ םא אלא ,ונממ ענמיהל דואמ השקש ישונאה עבטה לש ילילש לאיצנטופ 

 Elm Bank)ךכמ ענמיהל תוכנחמה תכל תוקיחרמ תוינוגריאו תויכוניח תויוליעפ לש הרוש

 Teachers' Centre, 1989; Lams ä Anderws, 1988; Peterson 81 Renstrom, 1986;

 .(Berkowitz, 1962;

וינפמ ךוניחב "ווכנ" המ 

ליבש תאיצמב היולת ןוכנ ינפוג ךוניח והמ הלאשל הבושתהש רורב ,ליעלש ןוידה רואל 

אל" ,"ידמ רתוי" ,"ידמ תוחפ" .התארוה ךרד ןיבו ,םידומיל תינכת לש םינכתה ןיב בהז 

ינפוגה ךוניחה תארוהב םיקסועה .תנזואמ יתלב תינכתל םיאיבמ ,ינפוג ךוניחב "ןוכנ 

םיחנמ םיווק רפסמ ןלהל .הלאה תונומסתהמ תחא הב שיש הארוהמ ענמיהל םיבייח 

םחוסינב) רתוי הבוט הרוצב ינפוגה ךוניחה לש תורטמה תגשהב עייסל םייושעה 

 Americanl Heart Association, 1992; Peddie Ä):הלאה תורוקמה לע םג רבחמה ססבתה

 Pennewell, 1991; Peterson 8l Renstrom, 1986; UNSECO, 1986; Pate ä Ross, 1987;

 American College of Sports Medicine, 1978; Jewett 8. Mullan, 1977; Hellison, 1973;

 Sanbord 8l Hartmann, 1970; International Council of Sport S. Physical Education, 1964;

 .(Hainila, 1961;

ךוניחה תוינכת לע .תונווגמו תונזואמ תויהל תובייח ינפוגה ךוניחה תוינכת ★ 

סג תומיאתמה ,תויתצובקו תויגוז ,תוישיא תויוליעפ לש בחר ןווגמ עיצהל ינפוגה 

הלעפה תויהל הכירצ המגמה .םינוש ןימ ינבלו ליג ינבל ,תיתחפשמ תוליעפל 

הדימל תויוליעפ תשגדהמ תוענמיהו ,םייחה תפוקת לכל םדא ינב לש תיברמ 

.םידיחי לש תוניוצמ חופיטל וא ,םיטעמ םידימלתלו םימיוסמ םיליגל תומיאתמה 

ךשמב ,המיצע תוליעפ השוריפ םייחה לכל תיתועמשמ תינפוג תוליעפ ★ 

ךוניחה תינכת לע .םמצעמ םיחתפתמ אל הלא םינויפא .םיתואנ תופיכתבו 

תינכת ביכרהל דציכ ןיבהלו תעדל דימלתה תא רישכהל רפסה יתבב ינפוגה 

הז רבד .ינפוגה רשוכה לש ביכרמו ביכרמ לכב הלא םינויפא לע היונבה תוליעפ 

בלה תכרעמ לש רשוכה ביכרמ ,רמולכ .יבוריאה ביכרמל רשאב דחוימב בושח 

רגובמ םדא רישכהל שיש ,עבוק ונתושרל דמועה יעדמה עדימה ,לשמל .תואירהו 

,תוקד 60 דע 15 ךשמב םעפ לכ ,עובשב םימעפ 5 דע 3 לש תופיכתב תוליעפל 

Americnan College of) תויברמה קפודה תומיעפמ 850/0 דע 750/0 לש תומיצעבו 
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 1978 ,Sports Medicine). תכרעמ לע .תונקהל שי הז גוסמ תוליעפ לש םילגרה

,םיכרד לש ןווגמב ,המצע לע תרזוחה ,תינבומ לוגרת תינכת לולכל ינפוגה ךוניחה 

תעינמב התלעות תא םגו ,תוליעפה תוהמ תא ןיבהל םידימלתל עייסת רשא 

לכל תוליעפ ילגרה חתפל עייסת וזכ הנבה .תורחא תואירב תויעבו בל תולחמ 

.םירחאה ינפוגה רשוכה יביכרמ לש םהינויפא יבגל םג ןידה אוהו .םהייח תפוקת 

םה תואירבה םודיקבו אירב םייח חרואב םירושקה םימוחתה לכב הנבהו עדי 

לולכל לוכי םידיחי לש תוניוצמה חופיט םג .ינפוגה ךוניחל םייחרכה םינויפא 

.הלא םינויפא 

.סייחה ךלהמב ךשמתמ ךדע תלעב תינפוג תוליעפ שיגדהל תינכתה לע ★ 

םג ןהב שמתשהל היהי ןתינ םא ,ךשמתמ ךרע תולעבכ הנבשחית תוינפוג תויוליעפ 

ךירצ הלאכ תויוליעפ .תוליעפה לע ושקי הנקיזה לש םיינווינה םיכילהתה רשאכ 

אל תומוקמבו תילמרופ אל הרוצב ןהב שמתשהל ןתינ היהיש ,לקנב הנדמליתש 

הדימל תויוליעפ .םיילמרופ דויצבו ןקתמב ,הכרדהב ךרוצ היהיש ילבמו ,םיילמרופ 

ינפוג ץמאמל תושירד אלל ,הנותמ ץמאמ תגרדב ןעצבל ןתינש ולא ןה תומיאתמ 

לכל טרופס תויוליעפ .םיינפוג םיקזנל םורגל םילולעה םיידגנ העונת ינוויכבו םיצע 

ותלוכיו ויגשיה רופיש ןעמל םדאה לש תודדומתהה תא תושיגדמה ולא ןה םייחה 

ידיל םיאיבמה הלא וא ,עבטה קיחב םיישק םע ותודדומתה תא וא םיימצעה 

,םיטבחמב הב שמתשהל ןתינש ,טרופס תוליעפ תעב הדרפהו הנגה ינונגנמ 

תומיאתמ הז גוסמ תויוליעפ .הטבח ריקבו םיבירי ןיב תשרב ,הטבח תולקמב 

.םייחה תונש בורב ליעפ חרואב ןהב קוסעל ןתינו םדאה ינב בורל 

יפנעש םושמ ,הלא םינויפא לע תונוע ןניא טרופסב תוניוצמה חופיטל תויוליעפה בור 

ךלהמ לכל תכשמתמ תוליעפל םימיאתמ םניא תוניוצמה חופיטל םירחבנה טרופסה 

הרשכהה תוינכתב ןוויגה ןובשח לע ,ללכ ךרדב ,האב הלא םיפנעב תוחמתה .םייחה 

.םייחל 

לש תישפוחה הריחבה תלוכי תא רפשלו חתפל ינפוגה ךוניחה תינכת לע ★ 

תוברתמו תוכלוהה יאנפה תועש .יאנפה תועשב ןובנ שומישל דימלתה 

הכירצ הריחבה ,םלואו .טרפ לכ תושרל דמועה הריחבה שפוחב תונייפואמ 

ול תוקיזמה תויוליעפ רוחבל לולע טרפה ,וזכ תלוכי רדעהב .הנובנ הרוצב תושעיהל 

exploration or) הריקחלו יוליגל תונווכמה ינפוגה ךוניחה לש תוינכת .םירחאלו 

 discovery in physical education) ומצע תוחוכב תולגל דימלת לכל תורשפאמ
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ןיקסר ללה 

רוחבל ותלוכי דודיח בגא ,תוינפוג תויוליעפ לש "טקרמרפוס"ה ימעטממ םועטלו 

תרשכהל היוצרה איה ,וזכ םידומיל תינכת .וירושיכלו ול םיאתמה תא ומצעב 

,םויכ םיחרזאה תושרל תודמועה תוברה יאנפה תועש לש ןובנ לוצינל םידימלתה 

תלוכי חותיפ .םייפלאה תונשב רבגיו ךלי תויונפה תועשה רפסמש רעשל ןתינו 

םיקחשמו םיליגרת לש הריחבה תלוכי חותיפ סג ועמשמ ,תישפוחה הריחבה 

ףנעב תוניוצמ חופיט .םיקזנל םורגל םילולעש ולאמ תוענמיהו ,םינוכנ םיינפוג 

.יוצרה הריחבה שפוח חותיפל דוגינב דמוע דחא טרופס 

הרקב םייקל שי .הבוט הרקב םייקל תבייח ינפוג ךוניח לש התואנ תינכת 

םיזגהל םינמאמ לשו םיכירדמ לש ,םירומ לש ,םילהנמ לש הייטנ לכ לע הליעי 

רפסה תיב ליגב םידליל יגשיה טרופס תוליעפב תוברל ,תוינפוגה תויוליעפב 

דליה תא ךנחל דעונ ינפוגה ךוניחה תורטממ דבכנ קלח .םייניבה תביטחבו ידוסיה 

וייח חותיפ ,דליה תוישיא חותיפש רבדה שוריפ .תינפוגה תוליעפה תועצמאב 

םע דחי ,םידומילה תינכתב שיגדהל שי ןתואש תורטמ ןה םיישפנהו םייתרבחה 

תמלוה תיכוניח תוינידמ .תוירוטומ תוינפוגה וא תויגולויסיפ תוינפוגה תורטמה 

היגרנאו ןמז ,ןקתמ-ןמז ,םיביצקת ומכ)םיבאשמ לע הרקב ינונגנמ םייקל תבייח 

יגשיה טרופס לש םזגומ חותיפל םינפומה ,(ןומיאו הארוה ןמז ,תילהנימ 

ונפוי וללה םיבאשמה בורש חיטבהל ינפוגה ךוניחה תינכת לע .םיטעמ םידימלתל 

,רמשיי םידימלתה לכל תויונמדזהה ןויווש ןורקעש ,רפסה תיבב םידימלתה ברמל 

םידליל םג תוילמרופ יתלבו תוילמרופ תויוליעפ לש עציה תכרעמ םייקתתשו 

ומכ ,תדחוימ תוסחייתהלו הרשעהל םיקוקזה ,תינפוגה םתוליעפב םישקתמה 

םילבוסהו ,הביצי ייוקיל ילעב ,רתי תנמשהמ םילבוסה ,תינפוג היצנידרואוק ירסח 

.תרכוסו האיר תולחממ 

לע .םיידוה» הרקב ינונגנמ בייחמ רפסה יתבב יגשיהה טרופסה חותיפ 

תוחתפתהב םירכינה םילדבהה תא ןובשחב תחקל םיידוחייה הרקבה ינונגנמ 

תא ,(תורגבתההו תודליה יבלשב) המוד יגולונורכ ליג ינב לש הנושה תינפוגה 

ךרוצה תא ,הלא םילדבהל תילאודיוידניא תוסחייתה ךות תויונמוימ דמלל ךרוצה 

,ץמאמב תוקידב ללוכ ,יאופר חוקיפב הלא םיליגב יביטרופסה ןומיאה תא תוולל 

עדי תללוכה המיאתמ הרשכה ילעב םינמאמו םירומ לש הקסעהב ךרוצה תא 

הדובע ,הקינכמויב ,הימוטנא ,היגולויסיפ ,תוחתפתהו הלידג ומכ םיאשונב הנבהו 

תונורקע תיינקה חפטל ךרוצה תא ןכו ,םייגולוכיספ םייכוניח תונורקעו תיתרבח 

.יגשיהה טרופסה לש חותיפה לש בלשו בלש לכב טרופסב תוניגהו םייכוניח 
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ברקב חוורה ,דיזמב ןוכנ יתלב שומישמ ענמיהל ועייסי הלא תונורקע תיינקה 

.יגשיהה טרופסה םוחתב םיבר 

םוכיס 

טרופסה תויוליעפ לש רתי תשגדהמ ענמיהל שי ינפוגה ךוניחב םידומילה תינכתב 

רפסה יתבב .תויוליעפה לגעממ תוחפ םיליעפה םידליה תא יביטקלס חרואב תואיצומה 

ןיקת ינפוג רשוכ חתפל שי .ינפוגה לוגרתבש תלעותה יהמו תונורתיה םהמ דמלל שי 

לע חרכהב הנוע ונניא םידיחי םידלי לש תוניוצמה חופיט .ךשוממ ןמז קרפל ותוא רמשלו 

.הז ללכ 

םידומיל תוינכת ליעפהלו תונבל וליכשי אל םלועה יבחרב ינפוגה ךוניחה תוכרעמש דע 

לש וייח לכ ךשמב אירב םייח חרואו הנובנ תינפוג תוגהנתה לש תומרונ הנרוצית רשא 

רשקהש ,ונייהד ."תודגא" תניחבב ןהש ,תופי תורטמ לע ריהצהל הנכשמת ןה ,םדאה 

יתורחתה טרופסהש תולוכיהו םיכרעה תמישר .רתויב ףפור וניה תואיצמה ןיבל ןניב 

תלעב איה ,תיביטרופס הניחבמ םיננוחמ םידלי ברקב ,לוכיבכ ,חתפל יושע יגשיה 

ןמז ךשמל התואנ תינפוג תוגהנתה תומרונ תריצי לש תורטמה תמועל תינשמ תובישח 

.ךורא 

לע תודגאו תואמסיס חירפהל וקיספי ינפוגה ךוניחל םירומהש ,אופא העשה העיגה 

הנוכנ ורידגיו ,טרופסב תוניוצמה חופיטב רקיעבו ,ינפוגה ךוניחבש תונורתיה לעו תלעותה 

יתועמשמ יונישל ךכב םורגלו ,רפסה יתבב םושייל תונתינ הנייהתש תוילאיר תורטמ 

.םידימלתה תרשכהב 
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